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前 後 前 後 前 後 前 後 前
Q1 Q2 Q3 Q4 Q5
後
Ｑ１ ： 寝付きは Ｑ2 ： 睡眠途中に目が覚める
Ｑ3 ： 起きたい時間より早く目が覚めた
Ｑ4 ： 総睡眠時間は Ｑ5 ： 睡眠の質は
図2　自覚症しらべ群別平均値（夜勤翌日） 図3　睡眠の状況に関する質問の結果
た。特にQ5：睡眠の質においては、1点「少し不
満」と回答したものが、導入前48.3％から導入後
20％に減っている。また0点「満足している」と回
答したものが導入前31％から導入後76％に増加し
ている。
自律訓練法についての意見では、良かった11
名、どちらともいえない10名、良くなかった1名、
無回答3名であった。内容は、リラックスできた
気がする、温かくなって眠れた、途中で眠ってし
まった、方法を忘れてしまっている所もあった、
思うようにできなくて逆に落ち着かなかった、疲
れている時に集中するのは難しい、子供と寝ると
それどころでない、という意見があった。
Ⅵ　考　察
群別で比較した場合、ねむけ感の得点が高いこ
とから、夜勤により最も影響があることがわかる。
自律訓練法の導入前後の平均値はどの群において
も減少している。さらに、頭がおもい、気分がわ
るい、頭がぼんやりするなどの不快感と、腰がい
たい、足がだるい、肩がこるなどのだるさ感にお
いては、有意差もみられた。このことから、自律
訓練法を導入することは不快感、だるさ感の改善
に有効であったと言える。また、睡眠の状況に関
する質問では、睡眠の質において導入前後に差が
みられた。このことから自律訓練法導入によって
睡眠の質が改善したといえる。
佐々木ら2）は、自律訓練法について「一定期間（6
～10週間）の練習の継続を前提とする“訓練法”で
あるため、即効性はあまり期待できない」と述べ
ている。自律訓練法に対する意見の中には「方法
を忘れてしまっているところもあった」という意
見もあった。自律訓練法導入前から導入後までの
期間は4～8週間であったことから、確実に訓練法
を取得できていなかったことも考えられる。　　
　また、「思うようにできなくて逆に落ち着かなかっ
た」、「疲れている時に集中するのは難しい」、「子供
と寝るとそれどころでない」という意見もあり、訓
練期間や、環境などの条件が整うことで、自律訓練
法の効果がさらに期待できると考えられる。
Ⅶ　結　論
1.  自律訓練法導入は不快感、だるさ感の改善に有
効であった。
2.  自律訓練法導入によって睡眠の質が改善した。
Ⅷ　おわりに
今回、夜勤後の疲労対策として自律訓練法を取
り入れたが、疲労の感じ方には個人差があるため、
一人ひとりが自分に合う対策方法を知っておくこ
とが大切と感じた。自律訓練法をスタッフが知っ
たことで、自己の疲労対策を図る一助になった。
調査を通して、夜勤直後や翌日に残る疲労度を
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調査表から見てとることができ、疲労度を知るこ
とができた。今後も疲労回復に有効な方法につい
て考えていきたい。
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